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Στην πρωτόγνωρη και δύσκολη συγκυρία που 
όλοι βιώνουμε από την πανδημία του Covid-
19, γονείς και παιδιά δοκιμάζουν τις ψυχικές 
τους δυνάμεις. 

Οι πληροφορίες για την ταχύτατη διάδοση και 
εξάπλωση  ενός απειλητικού ιού, οι αριθμοί 
θανάτων, η αβεβαιότητα, τα μέτρα κοινωνι-
κής αποστασιοποίησης, κατ’ οίκον περιορι-
σμού ή καραντίνας, όπως και η επακόλουθη 
οικονομική αβεβαιότητα ωθούν την οικογέ-
νεια να ενεργοποιήσει τις εφεδρείες της προ-
κειμένου να διατηρήσει την λειτουργικότητα 
της.  

Είμαστε υποχρεωμένοι παράλληλα με τη 
σωματική να προστατεύσουμε και την   
ψυχική υγεία των παιδιών και των εφή-
βων.  

Η παρατεταμένη διάρκεια των περιοριστι-
κών μέτρων, ο φόβος της ασθένειας, η 
ανία,  ο καταιγισμός δυσάρεστων ειδήσε-
ων, η έλλειψη άμεσης επαφής με τους συμ-
μαθητές, φίλους και δασκάλους, η έλλειψη 
προσωπικού χώρου στο σπίτι και η μείωση 
του οικογενειακού εισοδήματος μπορεί να 
αποτελέσουν επιβαρυντικούς παράγοντες 
για παιδιά και εφήβους.  

Οι γονείς, οι εκπαιδευτικοί και η κοινότητα 
είναι σημαντικό να είναι κατάλληλα ενημε-
ρωμένοι προκειμένου να τους αντιμετωπί-
σουν με άμεσο και αποτελεσματικό τρόπο.  

Όταν τα παιδιά εκτίθενται σε 
μια τραυματική συνθήκη, εκ-
φράζουν τα συναισθήματά 
τους, με διαφορετικό τρόπο 
από τους ενήλικες. Ανάλογα 
με την ηλικία και το στάδιο 
ανάπτυξης ενδέχεται να πα-
ρουσιάσουν σωματικές ενο-
χλήσεις όπως πονοκέφαλο ή  
πόνο στο στομάχι, παλινδρό-
μηση στον έλεγχο σφιγκτήρων 
(ενούρηση, εγκόπριση) κ.α.  

 

Είναι πιθανό μερικά 
παιδιά να εκδηλώσουν 
μόνο μία από αυτές τις 
αντιδράσεις, ενώ άλλα 
να παρουσιάσουν περισ-
σότερες για σύντομο ή  
μεγαλύτερο χρονικό 
διάστημα.  

Οι γονείς είναι συνήθως η πιο 
κοντινή πηγή ανακούφισης και 
υποστήριξης. Η ανοιχτή και 
ειλικρινής επικοινωνία με τα 
παιδιά είναι το κλειδί, ώστε να 
εντοπιστούν έγκαιρα και να 
αντιμετωπιστούν άμεσα  οι 
σωματικές  και ψυχολογικές 
δυσκολίες τους κατά την  
διάρκεια της παρατεταμένης 
απομόνωσης.  
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Ενδεικτικά ακολουθούν οι πιο 
κοινές συναισθηματικές αντι-
δράσεις σε παιδιά και σε 
εφήβους:  

 Το άγχος, ο φόβος και η 
ανία, μπορούν να εκφραστούν 
με θυμό, ευερεθιστότητα και 
επιθετική συμπεριφορά προς 
το περιβάλλον (γονείς, φίλοι) 
ή με τη μορφή επίμονων 
ανήσυχων σκέψεων σχετικά 
με την υγεία οικείων      
προσώπων ή και του ίδιου 
τους του εαυτού  

 Επίμονη ενασχόληση με την 
καθημερινή ειδησεογραφία 
για την εξέλιξη της        
πανδημίας 

 Προβλήματα συγκέντρωσης 
ή αναβίωση εικόνων -
πληροφοριών. 

 Δυσκολίες στον ύπνο,  όπως 
συχνές αφυπνίσεις και   
εφιάλτες, αϋπνία, υπερυπνία 
ή επίμονη επιθυμία να κοιμη-
θεί μαζί με τους γονείς . 

 Δυσκολίες στη σίτιση,  όπως 
κατανάλωση μεγάλων     
ποσοτήτων τροφής, απώλεια 
όρεξης για φαγητό,         
ακατάστατα γεύματα. 

 Εύκολη κόπωση 

 Θλίψη, απόσυρση και διάθεση 
για απομόνωση. 

Οι συναισθηματικές αντιδράσεις των παιδιών και των εφήβων 
στην πανδημία 

Μένουμε σπίτι, μένουμε υγιείς 
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 Πείτε την αλήθεια στα παιδιά μέσα από 
σαφείς και κατανοητές πληροφορίες, 
προσαρμοσμένες στην ηλικία και τη γνω-
στική τους ανάπτυξη. Χρησιμοποιήστε 
απλές λέξεις και μην παραθέσετε υπερ-
βολικές τραυματικές λεπτομέρειες από 
την ειδησεογραφία. Μην προσποιείστε ότι 
δεν συμβαίνει τίποτα, ούτε να προσπαθή-
σετε να το ελαχιστοποιήσετε. Τα παιδιά 
συνηθίζουν να σας παρατηρούν και ανη-
συχούν περισσότερο αν διαπιστώσουν 
ασυνέπειες μεταξύ αυτών που λέτε και 
του τρόπου που συμπεριφέρεστε .  

 Μην ασχολείστε με το μέγεθος ή τις συ-
νέπειες της κατάστασης του κορωνοϊού, 
ειδικά με μικρά παιδιά προσχολικής ηλικί-
ας. Εάν δυσκολεύεστε σε μια ερώτηση 
των παιδιών σας, πάρτε το χρόνο σας 
λέγοντας: "Η μαμά/μπαμπάς δεν ξέρει, 
θα ψάξει για περισσότερες πληροφορίες 
και όταν τις έχει, θα σας πει, εντάξει;". 

 Περιορίστε την έκθεση των παιδιών στα 
μέσα ενημέρωσης και κοινωνικής δικτύ-
ωσης. Προσέξτε να μην έρχονται σε 
επαφή με υλικό παραπλανητικό ή απει-
λητικό για την ηλικία τους. Η παραπλη-
ροφόρηση μπορεί να αποτελέσει μεγα-
λύτερο κίνδυνο για τα παιδιά σας απ’ 
ότι ο ίδιος ο ιός. 

 Επικεντρώστε την προσοχή τους σε πιο 
καθησυχαστικά και αισιόδοξα μηνύματα 
όπως για παράδειγμα, «στην Κίνα τα 
πράγματα επανήλθαν μετά την πανδημί-
α» ή «κάποιοι άνθρωποι  που νόσησαν 
σοβαρά έγιναν καλά και βγήκαν από το 
νοσοκομείο» ή «στην χώρα μας ο ιός 
έχει βραδύτερο ρυθμό αύξησης απ’ ότι 
σε άλλες χώρες». Δώστε στα παιδιά το 
χρόνο που χρειάζονται για να κάνουν 
ερωτήσεις.  

3. Η διατήρηση της ασφάλειας των παιδιών μέσα στην οικογένεια 

 Δείξτε στα παιδιά ότι αυτή τη στιγμή 
τόσο τα ίδια όσο και οι υπόλοιποι σημα-
ντικοί ενήλικες στη ζωή τους είναι 
ασφαλείς. Πάντα να δίνετε πληροφορί-
ες που να εστιάζουν στην άμεση πραγ-
ματικότητα. 

 Υπενθυμίζουμε στα παιδιά ότι υπάρ-
χουν αξιόπιστοι άνθρωποι που φροντί-
ζουν και εργάζονται για να ελέγξουν 
την κατάσταση. Για παράδειγμα: 
«Είδατε πόσοι γιατροί εργάζονται; 
Όλοι είναι πολύ καλοί άνθρωποι που 
ξέρουν πώς να βοηθήσουν ενήλικες και 
παιδιά που έχουν πρόβλημα».   

 Ενημερώστε τα παιδιά και 
εκπαιδεύστε τα για την τήρη-
ση των σημαντικών κανόνων  
ατομικής υγιεινής και  την 
σημασία των μέτρων προστα-
σίας. 

 Τα παιδιά ενδέχεται να παρατηρήσουν 
την ανησυχία των ενηλίκων, ενώ θα 
έπρεπε να είναι αυτοί που θα μπορούν 
να τα καθησυχάσουν. Είναι πολύ σημα-
ντικό, οι ενήλικες να αναζητήσουν ψυ-
χολογική υποστήριξη και βοήθεια για 
να αντιμετωπίσουν τις αναμενόμενες  
αντιδράσεις τους στο στρες και να πα-
ρέχουν στα παιδιά  συναισθηματική 
ασφάλεια και ψυχραιμία. 

 Εξηγήστε στα παιδιά ότι είναι φυσιολο-
γικό και αποδεκτό να ανησυχούν ή να 
φοβούνται. Αφήστε τα παιδιά να μιλή-
σουν για τα συναισθήματά τους ή και να 
τα εκφράσουν μέσω  παιχνιδιού ή ζω-
γραφικής. Καθησυχάστε τα και εξηγή-
στε ότι ακόμη και αν “η κατάσταση 
δεν είναι καλή”, θα την αντιμετωπίσετε 
μαζί ως οικογένεια. 

 Εάν τα παιδιά έχουν εκρήξεις θυμού, 
βοηθήστε τα να εκφράσουν τους 
λόγους για τους οποίους είναι θυμω-
μένα. Αυτό θα τα οδηγήσει σε μεγα-
λύτερο αυτοέλεγχο. Εάν εκφράζουν 
ενοχή, είναι σημαντικό να τα καθη-
συχάσετε ότι δεν ευθύνονται τα ίδια 
για τα γεγονότα.  

 Μην χρησιμοποιείτε εκφράσεις 
όπως: "Ξέρω πώς αισθάνεσαι..", 
"Θα μπορούσε να είναι χειρότερα…", 
"Μην το σκέπτεσαι αυτό… ". Αυτές 
οι εκφράσεις που χρησιμοποιούν οι 
ενήλικες για να καθησυχάσουν ο 
ένας τον άλλον μπορούν να αναστεί-
λουν την έκφραση επώδυνων συναι-
σθημάτων  από την πλευρά ενός 
παιδιού.  

2. Η διαχείριση των συναισθημάτων των παιδιών μέσα στην οικογένεια 

1. Η ενημέρωση των παιδιών 

Μην χρησιμοποιείτε 
εκφράσεις όπως:  

 
 

"Ξέρω πώς αισθάνεσαι…"  
 

"Θα μπορούσε να είναι χειρότερα…" 
 

"Μην το σκέπτεσαι αυτό…"  
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 Οι γονείς αποτελούν βασικά πρότυπα για τα παι-
διά τους Τα περιοριστικά μέτρα μπορεί να αποτε-
λέσουν μια καλή ευκαιρία για εκπαίδευση σε δεξιό-
τητες αυτοπειθαρχίας και θα ενδυναμώσουν τους 
δεσμούς της οικογένειας. 

 Διευκολύνετε τα παιδιά να συνεχίσουν να ζουν ως 
παιδιά: πρέπει να παίζουν, να μιλάνε για χαρούμε-
να πράγματα ή διασκεδαστικά, να κάνουν τις εργα-
σίες τους. Βοηθήστε τα παιδιά να  μάθουν νέα 
πράγματα μέσα στην ημέρα. Πραγματοποιήστε 
διαδικτυακή επίσκεψη σε μουσεία, εύρεση συντα-
γών μαγειρικής ή εκμάθηση μιας νέας ξένης γλώσ-
σας.   

 Περιορίστε την υπερβολική χρήση ηλεκτρονικών 
παιχνιδιών, τηλεόρασης ή διαδικτυακών παιχνι-
διών από τα παιδιά με συγκεκριμένες συμφωνίες 
που θα τηρηθούν, με στόχο την μείωση του εθι-
σμού και της εξάρτησης. 

6. Η διατήρηση της εκπαιδευτικής διαδικασίας εξ΄ αποστάσεως 

 Κρίνεται απαραίτητο να διασφαλιστεί η συνέχιση της εξ’ αποστάσεως εκπαίδευσης μέ-
σω διαδικτυακών μαθημάτων και συμμετοχής των παιδιών στις ειδικές εκπαιδευτικές 
πλατφόρμες. Εξηγήστε στα παιδιά ότι οι αλλαγές αυτές προτάθηκαν από τους ειδικούς 
για την δική τους προστασία. 

 Οι εξωσχολικές δραστηριότητες των παιδιών, θα ήταν σημαντικό να συνεχιστούν με 
την ανάλογη προσαρμογή.  

4. Η διαχείριση του χρόνου των παιδιών μέσα στην οικογένεια 

 Τα παιδιά εκ των πραγμάτων θα πρέπει να προσαρμοστούν στην διακοπή των επαφών 
τους με σημαντικά πρόσωπα της καθημερινής τους ζωής, όπως είναι οι παππούδες, οι 
γιαγιάδες και οι φίλοι τους από το σχολείο. Δημιουργήστε ένα σταθερό πλάνο επικοι-
νωνίας με τα μέλη που βρίσκονται εκτός της οικογένειας και είναι σημαντικά για το 
παιδί σας. Ενισχύστε την διαδικτυακή επικοινωνία μαζί τους ή παροτρύνετε τα παιδιά 
να αποστείλουν μια πραγματική ή ηλεκτρονική κάρτα στα αγαπημένα τους πρόσωπα 
εκτός σπιτιού ή να παίξουν ένα διαδικτυακό παιχνίδι με τους φίλους τους  

5. Η επικοινωνία των παιδιών με τα μέλη της ευρύτερης οικογένειας και τους 
φίλους τους 

Δημιουργείστε  
διαδικτυακές 

ομάδες «μαμάδων» 
ή «μπαμπάδων» 
διευκολύνοντας   

και ισχυροποιώντας 
την επικοινωνία 
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7. Η διαχείριση ειδικότερων θεμάτων στην οικογένεια 

Στις ακόλουθες περιπτώσεις αναζητήστε βοήθεια από εξειδικευμένους επαγγελματίες και δομές ψυχι-
κής υγείας,  τηλεφωνικά ή διαδικτυακά εφόσον είναι εφικτό: 

 Ενδοοικογενειακής βίας, συχνών συγκρούσεων μεταξύ γονέων και παιδιών. 

 Θεμάτων συμπεριφοράς ή έντονων συναισθηματικών αντιδράσεων από την πλευρά των παιδιών. 

 Απώλειας μέλους της οικογένειας λόγω θανάτου από κορωνοϊό. 

 Παιδιών που νόσησαν από κορωνοϊό ή τέθηκαν σε καραντίνα. 

 Παιδιών με γνωστές αναπτυξιακές ή ψυχολογικές δυσκολίες που παρακολουθούν πρόγραμμα παρέμ-
βασης. Κρίνεται σκόπιμη η τακτική επικοινωνία με τους θεραπευτές τους  και η εξ' αποστάσεως 
προσαρμογή του θεραπευτικού προγράμματος. 

 Διατηρήστε όσο το δυνατόν κά-
ποιες από τις ρουτίνες και τον 
προγραμματισμό που είχατε ως 
οικογένεια στο παρελθόν. Μπορεί 
να αποδειχθεί εξαιρετικά καθησυ-
χαστικό. 

 Δομήστε ένα νέο πρόγραμμα στην 
οικογένεια σας με τρεις διακριτές 
φάσεις λειτουργίας : την πρωινή, 
μεσημεριανή και την βραδινή ζώνη.  

 Ενθαρρύνετε την τακτική άσκηση ή 
ασκηθείτε μαζί με το παιδί σας και 
φροντίστε να έχετε έναν υγιεινό 
τρόπο διατροφής.  Προσπαθήστε 
να εκτίθεστε τακτικά στον ήλιο. 
Επίσης, ακολουθήστε ασκήσεις 
χαλάρωσης (όπως αναπνοές).  
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“ψυχικής επιβίωσης” οι αντιδράσεις των παιδιών 
συνεχίζουν να σας  προβληματίζουν είναι χρήσιμο 
να απευθυνθείτε σε εξειδικευμένους επαγγελματίες. 
Το Κέντρο μας παρέχει συμβουλευτική υποστήριξη 
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Μπορείτε να μας αναζητήσετε καθημερινά τις εργάσιμες 
μέρες στα  τηλέφωνα 2109321255 και 2109323493       

από τις 9:00-13:00.  

Για προγραμματισμό τηλεφωνικής υποστήριξης, μπορείτε 
επίσης να στείλετε το αίτημα σας στην ηλεκτρονική μας 

διεύθυνση ikns@asklepieio.gr.   

Μένουμε σπίτι, μένουμε 
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